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一流競技者の長時間移動を伴う海外遠征時のコンディション変化について
久木留毅,佐藤　満
Changes in condition or top athletes with prolonged air travel for expedition
to foreign countries
Takeshi KUKIDOME, Mitsuru SATO
Abstract
To examine the considerationsinconditionlngfor foreign expedition with prolonged air travel, We investlgated the
changes in condition accompaniedwith long air night among Ale Japanese top athletes. The athletes who partlCIPated in
the 14dl Asian Games (2(刀2βusan) as Japanese delegation camied out a survey by questionnaire on foreign expeditionin
2002, regarding experiences of change in their condition and the influence to performance at the competition, and
tx3haviors inthe air plane during night. We collected the effective data from Five hundred twentyIline (529) athletes･ The
most frequent coun灯y for expedition is China, following as France, United States of America, Aus血lia, and Canada. Two
hund陀d fiRy (250) athletes have experiences of swell of crus and pain of low back and crus inthe past. One hundred fony
one (141) ath1etesalso deteriorated their condition due to prolonged travel. h Fortyone (41 ) athletes, the deterioration of
their condition innuenced theirperformance at the competition. About Three hundred ninety (390) to Four hundred fi氏y
(450) athletes did not amge the timing or content of breakfast, dirlner Or Sleep at the days txdTore travel or onthe day on
b･avel, in consideration of differenceintime. TTle higher ∝currence bhaviors inthe airplaneare sleeplng, reading books,
listening music, and watching movie video. However, the occuTenCeS Of exercises such as stretching, massage, nexibility
exercise, Euld easy training were low. Many athletes drunk txverages such as tea, coffee, water, or alcohol, and took care of
waning body and preventing to dry nose and/orthroat. Asthey are kinds of diuretic drinks and easily makethe athletes
dehydrated, athletes should tx3 advised to take isotonic drinks widl minerals. These丘ndings suggested that prolongedair
travel accompanylng With foreign expedition influenced condition of Japanese top athletes, which was relatedwith
performance at the competitions. We concluded that nuid intake to prevent dehydration, lower exercise to facilitate
peripheralblood circulation, and attention to timlng and volume of sleeplng and meals txJore and during travel were
needed to prevent the deterioration of condition in Japanese top athletes. Then, disorder of circadian rhythm related with jet-
lag characterized by fatigue, sadness and sleep problems were discussed to resynchronize on the localtime. Consequently
subliminal problems during expedition were clarifled to improve conditionlng Of representative adlletes. Coaches should
educate dle importance of conditioning during prolongedair b-avel to athletes.
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グと回答した選手が全体の69. 0% (3 6 3人)
表 1 第14回アジア競技大会 (2002/釜山)に参加した一流競技者の主なデータ
感S空2審6祭主 |小骨{述べ数}
アンケート回答数 79，9' 658 
1過去の国際大会参加経験 526 
オリンピック 72 13.7 
世界選手権/国際大会など 309 58.7 
地場別選手権(アジア大会など) 202 38.4 
2.2002~手の圏外遠征先(本アジア大会を除< ) 526 
1中国 88 16.7 
2フランス 58 11.0 
3アメリカ合衆国 51 9.7 
4オーストラリア 48 9.1 
5カナダ 30 5.7 
3正長時間の移動中位不快な症状を感じた経験 626: 
ある 250 47.5 
ない 267 50.8 
未回答 9 1.7 
4その具体的症抜錨聞で「ある」と答えた:!ll 250 
下腿のむくみ 200 80.0 
腰痛 28 11.2 
下腿の痛み 4.8 
下腿のしびれ 6 2.4 
息苦しさ 6 2.4 
頭痛 5 2.0 
胸部の不快感 3 1.2 
胸痛 2 0.8 
動機 2 0.8 
5.長時閣の移動によりコシデ4ショシを崩した〆経験 526 
ある 141 26.8 
ない 378 71.6 
未回答 7 1.3 
6試合に影響したか?(敵陣ーで fあるJと答えたが 141 
した 41 29.1 
しない 100 70.9 





買い物 242 I 46.0 
時差に合わせて内容を調整 40 7.6 飲食 I 228 I 43.3 
時差に合わせて時聞を調整 31 5.9 読書 I 142 I 27.0 
特に気にしない 454 86.3 荷物整理 57 I 10.8 
2，'t信発前闘の睡眠時間
機内で眠るためほとんど寝ない 38 7.2 
現地時間に合わせて眠る 97 18.4 
軽い運動 I 29 I 5.5 
24移動直前め飲食で注意している:こと I 
食べ過ぎに注意している I 244 I 46.4 
飲食のタイミングに注意している 91 I 17.3 
特に気にしない 389 74.0 胃腸への負担の少ないものをとる 91 I 17.3 
急出発当日の鱗食 &移動直前はどのよラなものをよ〈飲むか
時差に合わせて内容を調整 39 7.4 
時差に合わせて時間を調整 59 11.2 
特に気にしない 421 80.0 
水 186 I 35.4 
お茶 I 195 I 37.1 
ジュース 133 I 25.3 
コーヒー 119 22.6 
スポーツドリンク 76 I 14.4 
紅茶 I 24 I 4.6 
























































(7人:1.3 %) (a) 
いいえ (100人:70.9%) 
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睡眠 417 79.3 
読書 260 49.4 
音楽鑑賞 227 43.2 
ビデオ鑑賞 180 34.2 
おしゃべり会話 136 25.9 
飲食 88 16.7 
軽い運動 27 5.1 
仕事勉強 18 3.4 
-， 
。 249 47.3 
すべて食べる 145 27.6 
水分を書くとる 125 23.8 
内容を閥艶する 92 17.5 
回数を悶量産する f.-]!.一一~ー
3機内ではどんなもの巷飲むか
ジュース 314 59.7 
水 187 35.6 
お茶 143 27.2 
コーヒー 127 24.1 
アルコール顛 24 4.6 
紅奈 22 4.2 
t 機スス内ボトでーレはッンどチドのンリよグン告ク滋£とを仔予か 22 4.2 
168 31.9 
簡単な体操 14 21.7 
マッサージ 56 10.6 




できるだけ眠るようにする 284 54.0 
冷えないように注意している 143 27.2 
喉や鼻が乾燥しすぎないように，主意する 93 17.7 
現地時間に合わせて眠るようにする 87 16.5 
限りすぎないようにしている 58 11.0 
日 コンディショーングの維持のために注意していること
長袖の着用 84 16.0 
ヲッションの使用 67 12.7 
ブフンケットの使用 31 5.9 
楽な服装 26 4.9 
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